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Servizio lgiene
ha avuto successo
a scuola e in famiglia
Fondamentali o sport
e lalimentazione

Tre segreti per «vivere bene»

«Mangia giusto e muowtz con gm'to» ha pmdotto otttimi risultati

Tutti concordano sul fatto’
che un buon stile di vita ab-
bia un impattoc positive sulla
salute in tutte le eta della vi-
ta. Nei cosiddetti paesi ricchi,
a cui appartiene anche I'Tta-
lia, le prineipali problemati-

] che di salute della popolazio-
ne derivano dalle patologie
croniche per le guali, pur
non escludendo il ruolo di fat-
tori ' genetic Wfredlsponentl.
entrano prevalentemente in
causa fattori comportamenta-
li. Fortunatamente sono pro-
prio questi ultimi quelll su

cui noi possiamo intervenire

con campagne di promozione
della salute, per facilitare I'a-
dozione di stili di vita idonei
a conseguire o mantenere il
benessere psico-fisico nell’in

teresse del singolo individuo :

ma.

Se si dovessero individuare
tre abitudini (o stili) di vita
virtuose sulle quali principal-
mente investire per conserva-
re, a lungo, una buona salute,
la scelta ricadrebbe necessa-
riamente su; evitare il fumo;
fare regolarmente attivita fisi-
ca {si consigliano, ad esem-
plo, almeno 30 minuti conti-
huativi di cammino al giorno,
di buon passo}; alimentarsi in
maniera equilibrata e varia-
ta, senza mai farsi mancare
la verdura a pasto e la frutta
anche durante gli spuntini.

E quando cité non avviehe
si va Incontro a problemi.

* PIANO PER LA SALUTE |
_ i B

FILO DIRETTO

- La rubrica settimanale “La
Nostra Salute” é reclizzate in
collaborazione con il Piano
per la Salute della Provincia
di Modena, coordinato dal dot-
tor Gar{seppe Fattori dell’Au-
si.. Inviate do a lette-
re.mo@ gazzeftadimodena.it
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Questi comportamenti ri:
uardano anche i nostri bam
ini, provocando se f)ra pin
frequentemente problemi di
salute, con particolare riferi-
meptp al sovrappeso ed all'c-
besita, gid nell’infanzia e nel-
Vadolescenza e predlspanen

do allinsorgenza di malatt
croniche, nell'etd adulta. in
base a tali premesse, da due
anni, il Servizio Igiene degli
Alimenti e della Nutrizione,
ha in corso un percorso edu-
cativo denominato “Mangia

" ghusto muoviti con  gusto”

con lo scopo di promuovere
sanicomportamentialimenta-

Smettere di fumare? Si
pud. Ecco aleuni accorgimen-
ti che si possono adottare do-
poaver preso la tanto agonia-

credere in se stessi e avere
forza di volonta, individuan-
do quali sono 1 momento ari-
schio; quegli spazi durante

di pit; E soprattutto non fu:
lamamd . il ‘Ln casa, liberando-
a

Dopo qualche giorno di au-
to-psservazione In cui riflet-
tere sulle ragioni per cui si
fuma e per le g
smettere di fumare, sulla
propria storia di fumatore,
sulle caratteristiche del pro-
prio fumare ed in cui si pro-

elle sigarette fumate, & indi-
spensabile fissare con deci-
sione una data in cui smette-
re di fumare.

ta decisione. Prima di tutto

la giornata si tende a fumare.

isi vuole

amma ‘di ealare il numerq: 5 ] ) 1

- conoscenti fumatori. Evitare
di bere alcolici, aperitivi, caf-. -
fé, soprattutto se in quelle oc-

rie motorinei bambini. Il pro-
Fetto sirivolge aghi alunni del-
e scuple materne, elementari
e medie dell’intera provincia
di Modena. Questa fascia di
eta & particolarmente favore-
vole essendo quella maggior-
mente predisposta ad acquisi-
renuove conoscenze, ad effet-
tuare nuove esperienze, a spo-
sare valori nuovi, a variare i
propri attegglamenti sp&cm
se i messaggl, che a loro

vengono dalla scuola @ a]la
famlgha sono concordanti.
Inoltre comportamentivirtuo-
8i acquisiti fin da piceoli, han-

‘no le maggiori probabilita di -

CHE COSA RESPIRIAMO. SECONDA PUNTATA #

Smettere di fumare? Si puo fare

essere mantenuti da adulti e
per tutto il resto della vita. So-
no gli insegnanti, precedente-
mente formati, che realizza-
no percorsi educativi in clas-
se, incentrati sul ruolo della
dieta, della nutrizione e della
attivita fisica, utilizzando sus-

* sidi didattici veicolati da un

simpatico volpacchiotto, de-
nominato Boy Fox, e parteci-
pando ad un concorso a pre-
mi in grado di coinvolgere at-
tivamente i bambini e trami-
te essi, anche le famiglie.

L'obiettivo principale dei
primi due anni era invitare
tutti i bambini a consumare
quotidianamente pia frutta e
verdura e, da alcune verifi-
che effettuate nelle mense
scolastiche, si & evidenziato
come per molti alunni parteci-
panti al progetto, lo scopo era
stato raggiunto.

Negli anni _.scclastim

2003-04 e 2004-05, circa 120 in-
segnanti e oltre 1600 alunni

‘hanno partecipato al proget-

to. -Assieme a BoyFox con
cui, a breve, potremo- giocare
anche su [ntemet diamo ap-
puntamento a tutte le scuole
ed a tutte le famiglie per il
rossimo anno scolastico, per
avorare tutti assieme per
una sana alimentazione ed
una regolare attivita motoria.
dott. Alberto Tripodi
Servizio igiene

- alimenti e nutrizione
dell’Aziendn Usl

CURE E ‘CONSENSO INFORMATO
ATTENTO A DOVE METTI IA FIRMA

Nessuno si stupisce se, quan-
do si contrae un mutuo, si fa
un’assicurazione o un controt-
to di compravendite, le parti
contraenti sono invitate a sot-
.gscriuere entrambe il contrat-

Quelln firma @ una garan-
zia per tutti, Ma che cosa ci
stanno a fore moduli e firme
prima di un'operazione chi-
rurgica o di una gastroscopia
0 egt un tratiamento terapeti-
o

Non pachi cittadini stma
sconceriati da quando sono in-
valse gueste pratiche, presen-
tate non probabilmente ma
globalmente come consenso in-
formato.

Si domandaeno quale sia il
senso di procedure che trovie
mo appropriate in banca o
dal notaio, ma che ci sorpren-
dono in ospeda!e

Facendo firmare un modu-
lo, il medico sta forse cercando
di tutelarsi da eventuali de-
nunce 0 mira a gettare la re-
sponsabilita sul paziente, se le
cose non dovessero andare nel
verso giusto?

Il consenso informato & il
centro di gravitazione di un
cambiamento in atto nel rap-
pom tra it medico ¢ il pazien-

Per fare buona medicina,
norn- basta pin che il medico
faceia i suo meglio per la per-
sona che ricorre ¢l suo aiufo
per un problema di salute. An-

che se gli procura - oggettiva-

mente - un beneficio, oggi con-
sideriamo cattiva medicing
guella che non prende in consi-
derazione H diritto del pazien-

te di partecipare aftivamente
alla cura.

Deve essere informato del
trattamento che gli viene pro-
Dosto, dei rischiedelle alterna-
tive; e si richiede che, ricevuta
Vinformazione, il malato ade-
risca liberamente ed esplicita-
mrgn:e al trattamento propo-
sto.

Per quanto possa sembrare
singolare, questa cohcezione
deila relnzione terapeutica @
nuova nella nostra fradizione
culturale.

L'unico autorizzato ¢ deci-
dere era il medico, il quale si
riservava di farlo in base alle
proprie conoscenze scientifi-
che e si impegnava o privife-
giare il beneficio del paziente
rispetto a qualsiasi altro van-
taggio.

Alcune tecniche e raccomandazioni per togliersi il vizio

EVITARE TENTAZIONI. Bi-
sopna sbarazzarsi.in casa e
sul lavoro di tutti i fiammife-
ri, portacenere, accendini, di
tutti oeggetti che richiami-
no mente il fumo (natu-
ra]mente di tutti i pacchetti

L%B.retbe), evitare il pin

ile quei luoghi dove &

&Clle essere_indom a fuma-
re, cercare di non frequenta-
re per qualche tempo amicie

casioni di solito si fumava

una sigaretta.

DISTRARSIL Cambiate
stanza, uscite a fare una pas-
seggiata, bere un soeco di.
frutta o un bicchiere d'acqua
minerale, andate in bagno.a
lavarvi il viso e i denti, fare .
ginnastica, fate una telefona-

ta, masticate un che-
wing- o succhiate una ca-
ramella senza zucchero, fate

l he inspirazioni ed espi-
oni eontando fine a cen-.
to per ridurre la tensione, fa- .
te una telefonata, tenete le
mani occupate giocherellan-

doicon un portachiavi od
una‘'penna, coltivate in hob-
by manuale, gratificatevi
con un regalo! Ricordarsi
che le maggiori difficolta si
evidenziano entro le 24 ore
dall'ultima sigaretta ed il
punto critico si verifica nei
primi 4 giorni. 8i possono ae-

-cusare affaticabilita, man-
canza - di

concenirazione,
gualche vertigine, irritabi-
lita, insonnia ma i sintomi
dell’astinenza tendone ad at-

- tenuarsi dalla prima settima-

naal primo mese.

-nale esperto,
-si per smettere di fumare.
- Per qualsiasi informazione a

Le decisioni in medicina,
per essere moralmente buone,
bastava che fossero prese dal
medwo in scienza e coscienza.

L'informazione al lerite
non costituiva un obbligo per

il medico,

1! malatoe veniva tenuto
Jeribilmente all’oscuro Ha
diagnosi e della prognosi, so-
prattutto se le prospettive non
erano favorevoli.

La stesso Codice deontologi-
co dei medici italiani, fino al-
la revisione del 1995, autoriz-
zava i medict, in caso di malat-
tie gravi a prognosi infausta,
a nasconderile al malato e a co-
municarle invece a familiari o
congiuntt. .

La famiglia rimane una ri-
sorsa importante per chi deve
affrontare il percorso acciden-

tato che si apre di fronie &
iha grave malaitia.

Mg Io famiglio non é pittau-
torizzata @ sostituirsi al mala-
to, @ meno che guesti non deci-
da esplicitamente in tal senso
0 non sm in grado di parteci-
Egre rocesso decisiondale.

ure cosiddette di can-
senso informato st devono con-
JSrontare con la nuova esigen-
za del nostro tempo, che richie-
de una partecipoezione del ma-
lato alle decisioni che lo ri-
guardano.

Le scelte cliniche devono es-
sere fatte con lui, non su di
i, La firma di un moduo da
Dbarte del cittadino, prima di
un intervento diagnostico o fe-
rapeutico, non ha il valore di
una liberatoric concessa al

ico.

Se non é precediuta da ung
vera informazione, é prive di
SEg?z.;ﬁcafo. Se invece linfor-
mazione ¢é stata, @ solo una
Dbin esplicita mt:;m:a dell’auto-
Fizzazione concessa al medico
di procedere con lintervento
pro G510

{ medico che seguisse la
scorciatola di richiedere una
firma sotto un modido pre-
stampato, i cittading puoede-
ve opporre un cortese ma fer-
mo rifiuto: prima Pinforme-
zione, poi il consenso. E finché
i malato non ha Uimpressio-
ne di aver capito, non si trat-
.tmga dal far domande.

L'informazione & un suo di-

ritto, non meno che quello di
ricevere le cure appropriate.

prof. Sandro Spinsanti

Presidente Comitato etico

Provincia di Modena

COSTANZA. Per restare
non fumatori & importante ri-
cordare che si ricomincia a
fumare con un tiro di sigaret-
ta. 8i deve pensare spesso al-
le ragioni per cui si & deciso
di smettere e stare attenti a
non costituirsi” degli alibi,
complimentarsi con se stessi
per non aver fumato ¢ sentir-
si orgogliosi per ogni giorno
che non si é fumato. Ricorda-
tiche in ogml‘.l]stretto dell’A-
zienda Sanitaria c’@ un
tro Antifumo a cui rivolgem
per usufruire della consulen-
za gratuita Eﬁam di perso-

effettua cor-

Modena il numero telefonico
del Centro Antifumae & lo 059
2134284,
dott. Claudio Ferretti

dott A.Grazia Fr!gnani
Azienda Usi Sert




